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シュしてタッチしてまた元の場所までダッシュで戻る。
③　傾斜面での両脚ジャンプ（図３）
　過去の報告では小学校に築山があれば，その環境を利
用するが，その環境がない場合は，傾斜面を利用して下
腿の筋群やアキレス腱を利用して，バリスティックな下
肢の伸張‐ 短縮サイクル運動となるジャンプ運動４）を
導入し，「弾む感じ」を全力疾走へ転移させることをイ
メージさせた。両脚ジャンプで傾斜を上がっていき，か
かとが地面につかないことを意識させた。
＊坂下り走遊び（図４）
　築山がある小学校においては，坂を走り下り，平地で
の疾走速度以上で走るアシステッド走遊びを行わせたこ
ともある。これにより，遊びの中で児童のピッチ向上が
引き出せる５）ようにし，神経系の適応を意図として多
く取り入れたい内容である。
2）腕振りと腿上げ（図5）
　腕振りは，前方へ振るときは手のひらが顔の横まで，
後ろへ振る場合は肘をおおよそ90度にして，前後にすば
やく動かすように意識づけた６）。
　腿上げは，腰あたりの高さまで上げ，すばやく腿を上
げることを切り替えることを意識づけた。
　上記の確認をした後，7秒間，全力で実施した。ヒト
の全力疾走において，スタートから7秒前後に最大疾走
速度に到達する7）ことの知識の理解も合わせて行わせ
た。
3）全力を引き出す運動遊び実践事例
　円盤キャッチ（図６）・ボールキャッチ（図7）8）
　指導者が投げた柔らかい円盤はどこへ飛んでいくかわ
からないが，投げ出された直後にすばやくダッシュし，
円盤が空中にある間にキャッチできるように反応して動
く能力を引き出させた。キャッチしたらダッシュして戻
るようにし，毎回，円盤の飛ぶ距離や軌跡が異なるため，
多様な走りを引き出す狙いがある。
　ボールキャッチは，指導者が投げたボールがバウンド
したり，転がったりしてどこに行くかわからず，投げ出
された直後にすばやくダッシュし，ボールが転がってい
る間にキャッチできるようにすばやく動くことを意識づ
けた。キャッチしたらダッシュして戻り，ボールの転がっ
ていく距離や方向が異なるので，毎回走る距離が異なる。
図2‒1　じゃんけんダッシュ
図2‒2　じゃんけんダッシュ
図3　傾斜面での両脚ジャンプ
図４　坂下り走遊び
図５　腕ふりと腿上げ
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4）児童自らが考えるスタートダッシュ方法の練習
　号砲や笛などの合図からスタートダッシュで遅れない
ことが50m走のタイムや運動会での徒競争での勝敗に影
響することを理解させ，スタンディングからのスタート
ダッシュの方法について２つのパターンを実践した。
①　身体を前傾して構える方法（図8）
　スタートダッシュの構えにおいて，身体を前方へ傾け
ることによって，スタート合図とともに体幹が前方へ倒
れ込む勢いを利用して走り出すことを意識づけた。目線
は加速中にできる限り前下方を見るようにした。
②　身体を起して前方を見ながら構える方法（図９）
　スタートダッシュの構えにおいて，身体を起してあま
り前傾はかけず，前方を見ながらスタートダッシュする
方法であり，身体の倒れ込みよりも脚の伸展を利用して
前方へ走るようにする。
　これらの２つのうち，児童にどちらのスタート方法が
走りやすいかを尋ねてみる（図10）と，①の方に手を挙
げる児童が多い傾向にある。この質問の意図は，「どち
らのスタートが正しいか？」ではなく，「自分に適した
スタート方法は何か？」を考えさせることにある。
　スタート方法実践後，①に手を挙げた児童になぜそのス
タート方法の方が走りやすいのか？という質問に対して，
・前に倒れ込んで勢いが出るから
・ 体が前に倒れてスタートすると空気抵抗が小さくなる
と思う
という回答が多く，一方，②に手を挙げた児童からは，
・①は前へ転びそうになるから②の方がよい
・前を向いていた方がゴールがわかって走りやすい
・スタートするときに地面をけりやすい
などの回答があった。以上の児童からの回答の様に，自
らが考えて，自⼰決定による方法を模索することの機会
を設けることによって，短距離走の学習が単に走ること
だけでなく，自⼰の適性を発見したり，創造力を活かし
て個性ある技能を見出す体験が重要であると考えられ
る。
5）児童全員と指導者との短距離走勝負
　本時の教室では，おおよそ100mほどの距離を競走す
ることとなった。児童全員が走り出してから５秒後に指
導者が全力で児童を追いかけた。全員一斉に走る機会を
図７　ボールキャッチ
図６　円盤キャッチ
図９　身体を起して構えるスタートダッシュ方法
図８　身体を前傾して構えるスタートダッシュ方法
図10　 どちらのスタートダッシュが走りやすかった
か？
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作ることは他者との疾走能力の優劣を極端に感じること
がないように雰囲気づくりの一環として行うものであ
り，児童たちは回りの雰囲気を感じ取りながらも，抜か
れないように全力で走ること，または追いかけることに
よって本来持っている疾走能力が引き出せるように，最
後の締めとして行った。全力疾走の時間や走る回数はた
くさんできるものではないが，環境設定の工夫によって
『走ることは楽しい』と思ってもらえることを願っている。
Ⅲ．まとめ
　本研究は，児童への運動の楽しさによる45分間での運
動量の確保，適切な指導方法と遊びの要素を取り入れた
実践内容を駆使し，体育授業や学校生活内だけでなく，
日常的に友達同士での遊びの中での運動，保護者との関
わりや地域での取り組みなどへ広げられるように単純化
した運動を実践している。その結果として，長期的な視
点で江別市の児童の50m走タイムのみならず，50m走だ
けでは測ることができない様々な疾走能力や児童の心に
も影響するような本質的な疾走能力向上へとつなげてい
きたいと考えている。
付記
　本研究は，令和２年度江別市教育委員会委託事業補助
金の交付を受けて行ったものである。
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図11‒1　児童全員と指導者との短距離走勝負
図11‒２　児童全員と指導者との短距離走勝負
